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स्कार्थ्य-रच्छा-विज्ञाकर 


1० चन्द्रभान बंसल (१९१६-१९४८ ) 
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आयुवदीक स्कारुण्छ सत्ता ANTE 


(स्वस्थवृत्त-प्त्यक्षीकरण-सहितम) So 


- धर्सेन्द्रनाथ शम 3३ लाल अ 
शास्त्री, आयुर्वेदाचार्य धन्वन्तरि, ४ स्वर्णं तथा ७ रजत पदक प्राप्त 
भूतपुन वाइस प्रिसिपल 
महषि दयानन्द शुद्ध आयुर्वेदिक कौलिज, टंकारा, जिला राजकोट 

भूतपूर्व सीनियर लेक्चरार : 
आयुर्वैदिक एण्ड यूनानी तिब्बी कौलिज,- करोल बाग, दिल्ली 
भूतपुवं परीक्षक 
विश्वविद्यालय गुरुकुल काँगड़ी, हरिद्वार, जिला सहारनपुर 
एवं 
हिन्दू विश्वविद्यालय, बनारस 

लेखक 

- आयुर्वेदीय शरीर-विज्ञानम्‌ तथा चोटी का वैज्ञानिक महत्व 


प्राप्ति-स्थान : 


मस्र (AHAA) ARF ge 
Aao सीताराम; दिहली ०. 
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जिनके चरणों नें बेठकरः आयुवद की शिक्षा प्राप्त फ़ी और 
निन्होंने. 'आयुर्वेदीय स्वास्थ्य-रक्षा-चिज्ञानय' पर अपनो. असुल्य 
सम्मति प्रदानकर मुझे प्रोत्साहित किया उन्हीं दोनों गुरुजनो को 


धी पं० हरिरञ्जन जी सज्ञमवार एस० Qo, वाइस श्रिसिपल, 
आयुर्वेदिक एण्ड युनानी तिइवी'को लिज, दिल्ली एवं श्री प० उपेन्द्र 


मानता रहा और जिनकी अमूल्य सम्सति ने मुझे यह पुस्तक 
लिखने को उत्साहित क्रिया उन दोनों 


TATA भी:पं०. मनोहरलाल. जी शर्मा; प्रिसिपल, बनवारी 
- जाल आयुवद महाविद्यालय, ; दिल्ली और भारत में प्रसिद्ध तथा 


आयुवद के प्रकाण्ड पण्डित श्री पं० amaa जो पन्त. विद्यार्णव, 
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परम पूजनीय स्व० लाला चन्द्रभान जी बंसल-की पुण्य-स्मृति मे ; 
स्थापित बंसल (चन्द्रभान) चैरिटेवल ट्रस्ट देश में बढ़ती हुई अराजकता 
अनुशासन-हीनता और अनेकानेक कुरीतियों को समूल नष्ट करके जन-जन 
में शुभ विचारों का उन्मेप करने के उद्देश्य से कार्य कर रहा है। 


मई १६६३ में ट्रस्ट ने श्री क्रपाराम बंसल उच्चंतर माध्यमिक 


"बिद्यालय की स्थापना की । इस विद्यालय में पाठ्यक्रमानुसार शिक्षा: के 


साथ-साथ वालकों के शारीरिक व चारित्रिक विकास की ओर भी पर्याप्त 
ध्यान दिया जाता है । : 

सामाजिक क्षेत्र में ट्रस्ट अनेक साधनहीन विधवाओं को आंशिक 
सहायता दे रहा है । गरीब परिवारों के बच्चों के लिए पुस्तकों और कपड़ों 


:. की व्यवस्था भी ट्रस्ट की ओर से की जाती है। 


जन-मानस में सद्विचारों को कुट-कुट कर भरने के अभिप्राय से ट्रस्ट 
ने धामिक एव सामाजिक पुस्तकों के मुफ्त वितरण की योजना बनायी है, 
जिसके अन्तर्गत दो पुस्तके---'प्रभु-दर्शन' और 'प्रभु-चिन्तन' प्रेमी पाठकों 
को भेंट,की जा चुकी हैं। इसी क्रम में यह तीसरी पुस्तक “आयुर्वेदीय 
स्वास्थ्य-रक्षा-विज्ञानम्‌' प्रस्तुत को जा रही है । 

लोक ओर परलोक बनाने के लिए स्वस्थ शरीर ही सर्वोपरि साधन है 
क्योंकि स्वस्थ शरीर में हो स्वस्थ मन का निवास होता है । यों तो स्वास्थ्य- 
रक्षा के सामान्य - नियमों का थोड़ा-बहुत ज्ञान सभी को होता है किन्तु कुछ 
विशेष बातें बड़े-बड़े ग्रन्थों में ही छिपी पड़ी रहने के कारण सामान्य 
व्यक्तियों की पहुँच से बाहर, एहुती.हैं,और जे. उनमे, Teh. उठा पाते । 


[ख] 
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जन-साधारण को शारीरिक स्वास्थ्य का महत्व समझाने के हेतु हॅ 


हमारे विशेष आग्रह पर श्री पं० aiana जी शास्त्री ने अपने गम्भीर 
अध्ययन के फलस्वरूप इस पुस्तक की रचना की । इसकी उपयोगिता के 
बारे में हम क्या कहें, वह तो आपको पुस्तक का प्राक्कथने पढ्ने से ही भली- 
भाति ज्ञात होगी । श्री शास्त्री जी के हम विशेष आभारी हैं । साथ ढी 
श्री महामाया प्रिण्टस॑, दिल्ली के अध्यक्ष श्री रामकृष्णदास जी 'रसिक' के 


प्रति भी हम इतज्ञता प्रकट करते हैं कि उन्होंने विशेष :मनोयोगपूर्वेक 
परिश्रम करके पुस्तक को वर्तमान रूप दिया । 


हमारा तो यही निवेदन है कि इस पुस्तक से आप स्वयं लाभ उठावें 
तथा अपने बच्चों को अभी से स्वास्थ्य-रक्षा के नियमों का अभ्यास करावे । 
साथ ही अपने सम्पकं में आने चाले अन्म सज्जनों को भी इसके द्वारा 
स्वास्थ्य-रक्षा की प्रेरणा देते रहें । तभी हम अपने प्रयास को सुफल समझेंगे । 


विनीत : 
सुरजभान बंसल 
संस्थापक 
दीपाचली बंसल (चन्द्रमान) चेरिटेबल टूस्ट 
दिनांक २५-१०-७३ पोली कोठी, बाजार सीताराम, 
दिल्ली-६ 
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श्री इन्द्रपस्थीय वैद्य सभा, दिल्ली ने ५ जुन १९३५ को अन्तरङ्ग 
समिति में यह प्रस्ताव पारित किया था कि जनसाधारण के स्वास्थ्य-लाभ के 
लिए श्री इन्द्र प्रस्थीय वैद्य सभा, दिल्ली किसी विद्वान वैद्य से स्वास्थ्य पर 
पुस्तक लिखवाकर और छपवाकर जनसाधारण को स्वल्प मुल्य में वितरित 
करे । इस प्रस्ताव के सर्वसम्मति से पारित हो जाने पर भी दिल्ली के 
किसी विद्वान वैद्य ने इस पर लेखनी नहीं उठाई । और जव एक वर्ष बीत 
गया तव मेरे मन में यह भावना जाग्रत हुई कि अगर कोई विद्वान स्वास्थ्य . 
पर पुस्तक लिखने को तत्पर नहीं है तो मैं ही इस काम को पूरा करने का 
प्रयास करूँ । क्योंकि मैं भी उस समय श्री इन्द्रप्रस्थीय वैद्य सभा, दिल्ली की 
अन्तरङ्ग सभा का सदस्य था और पुस्तकाध्यक्ष के नाते पदाधिकारी भी था । 
जब मैंने इस कार्य-सम्पादन का संकल्प किया उस समय तेक गत सौ वर्षों _ 
में विश्व में एक लाख से अधिक आधुनिक विज्ञान के मत से स्वास्थ्य पर 
पुस्तकें लिखी जा चुकी थीं और आयुर्वेद के प्रसिद्ध विद्वान भी ४० या ५० 
पुस्तके लिख चुके थे । ऐसी विकट अवस्था में मेरा कुछ लिखना निरथंक ही 
था । क्योंकि मैं लिखने का संकल्प कर चुका था, अतः साहस करके 
लिखना आरम्भ कर दिया । वेद, ब्राह्मण-ग्रन्य, आरण्यक, उपनिषद्‌, स्मृतियाँ 
तथा पुराणों में आयुर्वेद का इतना विस्तृत वर्णन लिखा है जिसको पढ़कर मैं 
स्तब्ध रह गया । मैं इस अगाध भण्डार में से किसको लूँ और किसको ` 
छोड़ दूँ--पह कठिन हो गया । इसके लिए मुझे अनेक पुस्तकालयों की शरण 
लेनी पड़ी थी और लगभग छैसौ ग्रन्थों के पढ़ने के बाद यह gaT लिखने 
में समर्थ हुआ । इस पुस्तक को लिखने में, अनुमान है, २ साल लगे होंगे । 


मैंने यह पुस्तक लिखकर १२ मार्च १६३८ को श्री इन्द्रप्रस्थीय वैद्य सभा, 
(७-0, Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. ५ 
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पल्ली को अन्तरङ्ग समिति में रख दी । उसो दिन गन्तरङ्ग समिति ने 
fagia वैद्यो काः निर्णायक-मण्डल बनाकर यह पुस्तक उसके सुपुदे कर 
$ | उस निर्णायक-सण्डलः में आयुर्वेदिक एण्ड यूनानी तिव्बी कौलेज, 
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fafaqa आदरणीय श्री पं२ हरिरञझ्जन 
लज के रजिस्ट्रार तथा आयुर्वेद के 
ga श्री पं० उपेन्द्रनाथ दास जी व्याकरण सांख्यतीर्थ थे । ये दोनों 
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मेरे गुद थे । इनके अलावा तीसरे विद्वान वैद्य श्री पं० मनोहरलाल जी शर्मा 
zana Tafasa, वनवारीलाल आयुर्वेद विद्यालय थे । चौथे वैद्य जगत के 
ख्याठिदामा तथा प्रकाण्ड पण्डित श्री पं० घनानन्द जी पन्त विद्यार्णेव थे । 


ya 
ty 


इन चारों विद्वान वैद्यों ने इस पुस्तक को आद्योपान्त पढ़ कर अपनी सम्मत्ति 
म लिखा था कि यह पुरक इतनी उपादेय है कि यह पुस्तक जनसाधारण 
छो द्वी नहीं अपितु gai को भी पढ़नी चाहिये तथा भेरी योग्यता के सम्बन्ध 
4 बहुत कंढ़ा-चढ़ाकर लिखा गया था, उसको यहाँ लिखना मैं अनुपयुक्त 
समझता हँ । इस arafa में यह भी लिखा गया था कि यह पुस्तक श्री इन्द्र” 
gea वैद्य सभा, दिल्ली को यथाशीघ्र छपवाकर जनप्ताधारण में वितरित 
करनी चाहिये । काल की गति बड़ी विचित्र है। समय बीतते देर नहीं 
लगती । तभी श्री इन्द्रप्रस्थीय वैद्य सभा, दिल्ली का वाषिक निर्वाचन 
३० दिसम्वर १६३६ को होना निश्चित हो गया और इस सभा के १६४० 
के छिए सर्वसम्मति से श्री पं* हरिरञ्जन जी मजूमदार सभापति चुन लिये 
गये | मैं डग बार भी सभाका पुस्तकाध्य़क्ष ही चुना गया । श्री पंर हरिः 
qoaa जी AJAA इस पद पर दो मास ही काम कर सके । उन्होंने ५ माचे 
१६.४० की अन्तरङ्ग गभा में अपना त्याग-पत्र दे दिया। अन्तरङ्ग सभा के मान्य 
सदस्यों नै दामे प्रार्थना फी कि वे अपना त्याग-पत्र वापस लेलें। जव वे 
agaa वापस लेने पर किसी भी प्रकार तैयार न हुए तब इस पद के 
fan, qr OPAR E o हि स्वीकृत हुआ । 


on. 
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इस प्रकार १९४० के लिए थी इन्द्रश्रस्थीय वैद्य सभा, दिल्ली का सभापति 
मैं चुन सिया गया । कुछ काल बाद ही फिर इस पुस्तक के छपवाने की बात 
अन्तरङ्गः सदस्यों ने उठाई । अगर मैं इसके छपवाने को आज्ञा प्रदान कर 
देता तब सभाः का कोप रिक्त हो. जात्रा और इस प्रकार मैंसभा के सव 
सदस्यों का कोपभाजन बनता ।. यह विचारकर मैंने इस पुस्तक के छपवाने 
की आज्ञा नहीं दी और यह पुस्तक ३२ वर्षे. तक बिना छपे पड़ी रही ! 
१६७२ में जव श्री नरेन्द्रताथ जी, मन्त्री आर्यसमाज, बाजार सीताराम, 
दिल्ली किसी अपने घरेलू कारण से ८ मास के लिए वाहूर चले गये थे तव 
समाज की अन्तरङ्ग ने उनकी जगह मन्त्रीपद का भार मुझे सौंप दिया था। 
तभी समाज के मान्य प्रधान श्री लाला सूर्यभान जी बंसल ने: मुझसे 'प्रभु- 
` दर्शन! पुस्तक का आमुख, लिखने को कहा जिसे मैंने १९७२ में लिखकर दे 
दिया था । इस 'आमुख' को पढ़कर दिल्ली के प्रसिद्ध विद्वानों ने इसकी बड़ी 
सराहना की-थी । तव श्री लाला सूर्येभान जी बंसल ने जन सभाज के कल्याण 
के लिए मुझसे 'आयुर्वदीय स्वास्थ्य रक्षा बिज्ञानम्‌' लिखने की पुनः प्रार्थना इस 
` शर्ते पर की कि इनके गुरु आदरणीय श्री पं० ज्ञानचन्द्र जी वी० ए० अगर 
इस पुस्तक को छपवाने की आज्ञा प्रदान करेंगे तभी मैं इस पुस्तक को छपवा 
दूँगा। माननीय श्रो पं० ज्ञानचन्द्र जी बी० ए० ने इस पुस्तक को बहुत 
उत्तम पाया और इसके छापने की आज्ञा श्री लाला सूर्यभान जी बंसल को 
प्रदान कर दी । मैं उन चारों निर्णायकों का तथा अपने परंमस्नेही माननीय 
श्री पं० ज्ञावचन्द्र जी वी० Wa और आदरणीय लाला सूर्यभान जी बंसल 
का हृदय से कृतज्ञ हुँ जिनके सत्प्रयत्नों से तथा उनके ट्रस्ट के दान से यह 
पुस्तक छप सकी है । मैं श्री महामाया प्रिण्टसे के मासिक श्री रामकृष्णदास 
जी 'रसिक' एम० qo, साहित्यरत्न का भी आभारी हुँ जिनके अथक 
परिश्रम से यूहू पुस्तक प्रकाश में आई। 
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इस पुस्तक में ऐसा क्या लिखा है जो गत १०० वर्षों में नहीं 
लिखा गया । 


इस पुस्तक में स्वास्थ्य-रक्षा के उपायो के अतिरिक्त शरीर किसे कहते 
हैं ? इसमें रहने वाला आत्मा क्या हे? मन क्या है? इन्द्रियाँ क्या हैं ? धर्म, 
अथं और काम की परिभाषा क्या है ? सत्व, रज और तम क्या हैं ? इनसे 
शरीर में क्या हानि और लाभ होता है ? काम, क्रोध, लोभ, मोह क्या हैं ? 
ये शरीर में क्या हानि तथा लाभ पहुंचाते हैं सुर्योदय से पूर्व उठने के जो 
लाभ लिखे हैं, उसका क्या कारण है? भोजन करने के ठीक तरीके क्या 
हैं? और गलत तरीके क्या हैं ? बड़े त्यागी और तपस्वियों की सन्तान 
निकम्मी तथा दुराचारी, छली, कपटी की सन्तान उत्तम पैदा क्यों हो जाती 
है ? गर्भे में बच्चा क्यों मरता है ? ये सब बातें सप्रमाण “आयुर्वेदीय स्वास्थ्य 
रक्षा विज्ञानम्‌” के प्रत्यक्षीकरण में पढ़ियेगा । 
i भवतां वशं वदः 
घर्सेन्द्रनाथः i 
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आयुर्वेदीय 
EPIL रक्ता वडा नस 


समस्त भूतल के, प्राणी सुख चाहते हैं और सुखी वही 
हैं जो स्वस्थ है । श्राप किन्ही ऐसे २ प्राणियों को देखिग्रे 
जिनमें से एक स्वस्थ और एक अंस्वस्थ हो और उनसे ही 
पूछिये कि तुममें से कौन सुखी और कौन दुःखी है ? कोन 
अपना काम भ्रच्छी तरह से और सुखपूर्वंक कर सकता 
है प्रौर कौन नहीं ? निःसन्देह स्वस्थ मंनुष्य ही सुखी हैं 
और वह ही भ्रपने हरेक काम को बडी अच्छी तरह से 
कर लेता है। इसलिए हमको भी चाहिए कि हम सब 
स्वस्थ बनें जिससे अपना सब काम-काज भली प्रकार कर 
सकें । इसलिए स्वस्थ रहने के क्या तरीके हैं, और स्वस्थ 
-मनुष्य-कैसे रह सकता है .? यह सब जानना भी प्रत्येक 
- मनुष्य का कतव्य .है,। आइये, ये सब बाते हम आपको 
आयुर्वेदिक मतानुसार बताते हैं । 


स्वस्थ मनुष्यः के लक्षण 


समदोषः समाग्निश्च समघातु सलक्रियः । 
प्रसच्नात्मेर्ब्रियमनः स्वस्थ इत्यभिधोयते ॥ हे 
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जिस मनुष्य में वातादि दोष बराबर हों और जिसमें 
afa सम हो तथा धातु और मल की क्रिया ब्रराबर हो 
तथा जिसकी आत्मा, इन्द्रिय रौर मन प्रसन्न हो. उसको 
स्वस्थ कहते हैं । ३ 


स्वास्थ्य की रक्षा किसलिए करनी चाहिए ? 


धर्माथेकाममोक्षाणासारोग्यं मुलमुत्तमस्‌ । 
रोगास्तस्यापहर्तारः श्रेयसो जीवितस्य च ।। १ ॥ 
(चरक) 
-मतो रुग्यस्तनुं रक्षेज्ञरः कमंविपाकवित्‌ । 
धर्मार्थकाममोक्षाणां शरीरं साधनं यत॥ २॥ 
(शारङ्ग॒धरः) 
भावाथं_ धमं, अर्थ, काम और मोक्ष की प्राप्ति के 
लिए मनुष्य को भ्रारोग्यता प्राप्त करनी चाहिये और रोग 
का नाश करना चाहिये। इसलिए रोगों से शरीर की 
रक्षा करके मनुष्य को स्वस्थ रहना चाहिये। इसीलिए 
चरक सूत्र स्थान अध्याय ५ में लिखा है :__ . 
सवंमन्यत्परित्यज्य शरीरसनुपालयेत्‌ । 
तदभावे हि भावानां सर्वाभावः शरीरिणाम्‌ ॥ 
सबको छोड़कर पहले शरीर की रक्षा करनी चाहिये । 
इसके रहने से ही मनुष्य धर्म, अर्थ, काम और मोक्ष की 


प्राप्ति कर, सकता है,।, इसके चा, हो UA न घर्मे ही 
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कर सकता है श्रौरन धन ही कमा सकता है औरन 
संसार का उपभोग ही कर सकता है। फिरमोक्षकी तो 


बात ही क्या है ! शारज्भधर में लिखा भी है :-- 


न जन्तु कश्चिवसर: qai जायते क्वचित्‌ । 
अतोमत्युरवायः स्यात्किन्तु रोगान्निवारयेत्‌ ॥ 
$ | (शारङ्गधरः) 


भमण्डल में पैदा होने वाला कोई अमर नहीं है। 
इसलिए मृत्यु अवश्यम्भावी है। किन्तु रोग की निवृत्ति 
मनुष्य को भ्रवश्य .करनी चाहिये। इसका तात्पर्ये है कि 
अगर कोई मनुष्य यह विचार ले कि मैं पैदा हुआ है तो. 
मेरी मृत्यु ग्रवश्य होगी, इसलिए वह कोई काम ही न करे 


तथा अपने स्वास्थ्य का भी ध्यान न रखे । वह संसार में 


कायर कहलाता है इसलिए मनुष्य को स्वास्थ्य का ध्यान 
अवदय रखना चाहिये । 


जीवन तथा स्वास्थ्य क लिए आवश्यक तत्व 


वायु, जल, प्रकाश झौर भोजन । ` 

हम शुद्ध वायु के बिना एक क्षण भी जीवित नहीं रह 
सकते । वायु जीवन भ्रौर स्वास्थ्य के लिए सबसे उपयोगी 
वस्तु है । अगर एक क्षण के लिए भी वायु बन्द हो 


भूतः रजा गी 
- झाप तो ल्‌ के समस्त प्राणी तत्काल सर ज ये | En 


| 


~ 


~ 


| 
| 
| 
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_ प्रकार जीवन भ्रौर स्वास्थ्य के लिए जल भी उतना ही 
. उपयोगी है जितना कि वायु । हम कुछ क्षण या दिन बिना | 


जल्‌ के तो निकाल सकते हैं किन्तु: वाय कै बिना एक क्षण | 
भी नहीं । जल श्रौर वायु हमारे शरीर के पोषक ही'नहीं | 
हैं। ये अपने साथ शरीर से घातंक मलों को बाहर ले 
ज़ाकर शरीर की रक्षा करते हैं। इसी प्रकीर प्रकाशं भी 
जीवन भौर स्वास्थ्य के लिए उपयोगी तत्व है । इसके 
बिना हमारे शरीर में न तो पाचन होगा और न शरीर | 
का पोषण ॥ भोजन के बिना भी हमारा शरीर नहीं चल | 
सकृता । इस कारण यह भी जीवंन तत्व तथा' स्वास्थ्य के 
लिए एक उपयोगी तत्व है । | 


शुद्ध वायु-यह हमें खुलीं जंगह' सें ' प्राप्त हो सकती 
है। , इसमें (विजातीय द्रव्य) दुर्गन्धित ” पदार्थ तथा घल 
ग्रादि से रहित का सेवन करां चांहिये । 


, शुद्ध जल--यह हमें नदी,: तालांब, कुआ तथा नलों 


a द्वारा प्राप्त होता है। इसमें (विजातीय द्रव्य) कोई दुसरा 


H 


DITOR Do eng) ~ 


पदार्थ नहीं होना चाहिये, जैसे मिंट्ठी भ्रादि । 


T n हमें सूर्य तथा चन्द्रमा से मिलता | 
| इसमें भी कोई (विजातीय द्रव्य) अन 
होना चांहियि/ धु" हिँ N अ Ro 


| 
| 
| 
| 
| 
॥ 
| 
| 
| 
| 
| 


Digitized By SldghatefeRangotr Gyaan Kosha 


चढ जाती है तब हमें स्वच्छ प्रकाश नहीं मिलता । श्रगर 
भ्राकाश , हमेशा धूल या गर्दे-गुब्बार से घिरा रहे तो हम 
स्वच्छ प्रकाश नहीं पा सकते श्रौर तब हमारा स्वास्थ्य 
भो. अच्छा नहीं रह सकता । 


(Raami) प्रातःकाल किस समय निद्रा त्यागे 


ब्राह्म सुहुते . उत्तिष्ठेजजीर्णाजीण निरूपयन्‌ । 
रक्षाथमायुषः स्वस्थो दंपेयोन विचक्षणः ॥ 
मुखस्यालोकंनं कुर्याज्जातवेगः ` समुत्सृजेत । 
उदङमुखोसुत्रशकुद दक्षिणाभिमुखो निशि ॥ 
(अष्टाङ्गसंग्रह सू अ० ३) 
भावार्थ-ब्रह्म. मुहुर्त - (सूर्योदय से २ घण्डा पूर्व निद्रा 
को छोड़.उठ बैठे भर मल (टट्टी) तथा मुत्र (पेशाब) | 
जावे.।. पाखात्रा और पेशाब जाकर हांथ' और पेर धोने 


x 


: का विधान । 


प्रक्षालन हि पाण्योश्च पादयोः शुद्धिकारणस्‌ । 
सल श्रमहर वृष्यं चक्षुष्यं राक्षसापहस्‌ ॥ 
<  (योगरत्ताकर) 


५1... पाखाना, पेशाब जाकर हाथ तथा पेरों की घोवे । 


इससे हाथ तथा पेरों का मेल साफ होता है रौर यंह श्रम 


- को नाश. करके बल को बढ़ाता है भौर आँखों के लिए 
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दातुन करना 
तत्रादौ दन्त पवनं द्वादशाङ्ग लमायतस्‌ । 
कनिष्ठिकापरोणाहमज्वरे ग्रन्थितम ब्रणस्‌ ॥ 
अयुग्सग्रन्थि यच्चापि प्रत्यग्रं शस्तभूसिजस्‌ । 
आपोत्थिताग्रं द्वौ कालो सायं प्रातश्च बुद्धिमान्‌ । 
(चरक सूत्र अ० ५) 
इसके बाद प्रपनी सबसे छोटी भ्रङ्ग'ली के बराबर 
मोटी १२ अंगुल लम्बी बिता गाँठदार, अच्छी भूमि में 
पैदा हुई पेड़ की सुबह और शाम दातुन करनी चाहिए । 
दातुन किस वृक्ष की करनो चाहिये ! 
अवेक्ष्युतंच दोषं च रसंवोर्यंच सवदा । 
कषायं मधुरं तिक्तं कटुकं - योजयेचर: ॥ 
{निम्ब तितके श्रेष्ठ: कषाये बब्दुलस्तथा । 
मधुको मधुरे श्रेष्ठः करञ्जः कटुके तथा i 
ह - (सुश्रुत चिकि० ao २४) 
मनुष्यों को ऐसे वृक्षों की दातुन करनी चाहिए जिन वृक्षों 
का रस कसला, मधुर, कडवा और चरपरा हो। इन रस 
वाले वृक्षों में भो नीम, वबूल महुना, ग्रथवा करञ्ज वृक्ष 
की दातुन करनी चाहिये । | 
` ढातुन के बाद जीभ साफ करनी चाहिये 
जिल्ला निलंखनंरोप्यं -सोवर्ण वाक्षमेव च । 
नी व सरी 
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` सोने भ्रौर चाँदी की दस अंगुल लम्बी जिह्ली से जीभ 
साफ करनो चाहिए । इससे जीभ का मेल और मुह का 
मल साफ होता है। 
कुल्ला करना 
गण्ड्घमपाकुर्वोत शीतेन पयसा मुहुः । 
कफ तृष्णा मलहरं gara: शुद्धिकारकस्‌ ॥ 
(क्षेम कुतूहल) 
ठण्डे जल से बार-बार कुल्ला करना चाहिये । इससे कफ 
का नाश होता है तथा प्यास नहीं लगती और मुख को 
शुद्धि हो जाती है। - 
कसरत करना 
शरीर चेष्टा या चेष्टा स्थर्यार्था बलवधिनी । 
देह व्यायास संख्याता मात्रया तां समाचरेत ।। 
(चरक) 
व्यायाम करने से शरीर में epia तथा बल बढ़ता 
है । इसलिए AA शरीर के बल के अनुसार नित्यप्रति 
व्यायाम करना चाहिये । 


जो मनुष्य अपने शरीर के बल के ग्रनुसार व्यायाम 


` नहीं करते या श्रधिक करते हैं उन्हें अनेक रोग हो जाते 
हैं l ड्समें नीचे aa MAI Tamaa Collection. « 


(१२) 
वयो बल शरोराणि देशकालाइनानि च । ` 
समीक्ष्य कुर्याद व्यायाममन्यथा रोग माप्नुयात्‌ ॥ २॥ 
च० सु० अ० ७ 
. हजामत ; 

पौष्टिकं वृष्यसायुष्यंशुचि रूप विराजनस्‌ । 
केशदसअनखादीनां कल्पनं सम्प्रसाधनस्‌ १.॥ - 

(च० सूं० अ० ५ ) 


हजामत बनवाने से खूबसूरती आती है। शरीर पुष्टः 


होता है और आयु बढ़ती हे । इसलिए हजामत अवश्य 
बनबानी चाहिये । : . 
- सिरमेंतेलमालिश . 
नित्यं स्नेहादंशिरसः शिरः शुलं न जायते । 
न खालित्यं न पालित्यं न केशा प्रपतन्ति च ॥ १-॥ 
(च० सू० अ ० ५) 

` प्रति,दिन .सिर में तेल मालिश करने से सिर में 
न तो ददं होता है श्रौर न सिर के बाले उडते हैं तथा 


सिर में गंज ग्रादि रोग भी नहीं होते । 
स्नास करना _ 

स्नातं दाह भ्रमहरं स्वेद कण्डतुषापहस्‌'। 

हृद्य मलहरं श्रेष्ठ सव र्द्रिय . विशोधनम्‌ ॥। 


(go fao अ० २४) . 


स्नान से दाह और श्रम की थंकावट नाश होती हं 
तथा खुजली, झर प्यास नष्ठ, हक्‌ र श्रीर,साफ हो जावा 


(१३) 
है । स्वान करने से शरीर की सुख मिलता हे और यह 
हृदय के लिए उपकारी है । 
ठण्डे तथा गर्म जल से स्नान का विधान ; 


शीतेन पयसा !स्नानं रक्तपित्तप्रशान्तिकुत्‌ । _ . 
अशिरस्कं तदुष्णेन बल्यं वातकफापहस्‌ ॥ १॥ 


; (योगरत्नाकर) 

ठण्डे जल से स्नान करने से रक्त पित्त की शान्ति होती 
है । पित्त प्रधान मनुष्यों को ठण्डे जल से स्नान करना चाहिये। 
पित्त प्रधान मनुष्यों को सर्दी के दिनों, में भी शीतल जल 
से स्नान करना चाहिये । वात कफ प्रधान मनुष्यो को 
सिर को छोड्कर सारा शरीर गर्म जल से साफ करना 
चाहिये । यानि सिर को छोड़कर बाकी स्नान गर्म जल 
से करना चाहिये । इससे बल की वृद्धि होती है । वायु 


तथा कफ-वाले मनुष्यों को गर्म जल से ही स्नान करना 


चाहिये । 
उष्णेन शिरसः स्नानमहितं चक्षुषः सदा । 
शीतेन शिरसः स्नानं चक्षुष्यमिति fafa n 
- . (सु० चि० अ० २४) 
गर्म जल सिर पर गेरकर स्नाने करना हमेशा खराब 
है। इससे आँखें कमजोर होती हैं तथा आँखो की ज्योति 
नष्ट होती है... ड्रिसनिए, प्रत्येक मनुष्य को.-सिर पर ठण्डा 


| 
` (१४) | 
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जल गेर कर ही स्नान करना चाहिए । वायु तथा कफ! 
प्रधान मनुष्यों को यमं जल से स्नान करने का विधान है 
तु उनको भी सिर पर ठण्डा जल ही गेर कर स्नान 
करना चाहिए और सिर को छोड़कर शेष शरीर गर्भ जल! 
से स्वान करना चाहिए । स्नान करके तौलिये से बदन, 
पोंछ लेना चाहिये । | 
स्नानस्यान्तरं स्रम्यग्‌ वस्त्रेण तनुभदनं । | 
afasi शरीरस्य कण्डूत्वग दोष नाशनम्‌ ॥ | 

(च० सू० अ० ५) | 

स्नान के बाद अच्छी प्रकार तौलिपे या साफ वस्त्र 

से अपने शरीर को पोंछना चाहिये। इससे शरीर ® 
खुजली आदि शान्त होकर खाल के दोष नष्ट हो जाते हैं 
आर शरीर की कान्ति बढ़ जाती है | 


साफ कपड़े पहनना 
काम्यं यशस्यमापुष्पसलक्ष्मीघ्नं प्रहर्णंणस । 
श्रीमत्पारिषदं झस्तं निर्मेलास्बर धारणम्‌ ॥ १॥ 
(च० सु० अ० 4) 
साफ आर अच्छे वस्त्र पहनने से यश, ag और 
लक्ष्मी की प्राप्ति होती है तथा दरिद्रता का नाश होता. 
दै । स्वच्छ अस्त वारणा करने से काम, की इच्छा तथा | 
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| 

| 

| प्रसन्नता प्राप्त होती है तथा वस्त्र सभा आदि की शोमा 
| को बढ़ाते हैं । - | 

| गन्दे, मैले और खराब कपड़े कभी मत पहनो 

| कदापि न जनेः सद्धूर्धायं सलिनसस्बरस्‌ । 

| 


तत्त कण्ड कुसिकर ग्लान्यसलक्ष्मीकर परस्‌ ॥१॥ 
(भावमिश्र:) 


मनुष्यों को कमी भी मेले और गन्दे वस्त्र नहीं पहनने 
। चाहिये । इससे खुजली तथा जू आदि पैदा होते हैं । जो 
| हमेशा गन्दे और मैले वस्त्र पहिनते हैं उनसे भगवती लक्ष्मी 
| जी दूर रहती हें । | 
वासो न धारयेज्जीण मलिन रक्त मुल्वणस्‌ ॥ 
(अ० सं०) 
फटे तथा पुराने शौर गदे वस्त्र नहीं पहनने चाहिये 
तथा लाल वस्त्र भी नहीं पहनने चाहिये । सनुष्यो को 
चन्दन तथा सुगन्धित द्रव्यो से शरीर तथा वस्त्रों को 
सुवासित रखना चाहिये । 
अञ्जन लगाना . $ 
यह नेत्रो को हितकर है श्रौर आँखों के रोगों. को 
दूर करके नेत्रों की ज्योति को बढ़ाता है । इसलिये आँखों 


| में सुर्मा लगता चाहिये |. Maha Vidyalaya Colle giog fao अ० ५) 


/ 
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सन्ध्या करने से ग्रारोग्यता 


| 
| 
| 
« भाणायामं प्रकुर्वीत सूर्योपासनसेव च । | 
गायत्री च जपेत्पश्चादिष्टदेवस्य चाचंनभ्‌ ॥ g | 

न जातु रोगा जायन्ते फोप्फुसा भीमसम्सता । 
दीर्घञ्चायुभवत्येव प्राणायामपरस्य वे ॥ २॥ | 
(वृन्दमाधव) | 
मनुष्यों को नियमपूर्वंक सूर्योदय: के समय सुबह और। 
' सूर्यास्त के समय शाम को प्राणायाम (नाक के द्वारा श्वास 
को अन्दर ले जाना तथा उसे. बाहर निकालना. और उसे 
कुछ समय अन्दर रोके रखना प्राणायाम कहलाता है) 
करना चाहिये । ऐसा करने से फुप्फुस (फेफड़े) के रोग! 
नहीं होते । इससे मन शान्त, शरीर स्वस्थ तथा आबु 
लम्बी होती है। _ 
इस देबा में कुछ मनुष्य समतल भूमि में रहते हैं। कुछ 
समुद्र और नदियों के किनारे बसते हैं। कुछ पहाड़ों पर 
बसते हें । कुछ रेतीले स्थानों में रहते हैं। इस प्रकार 
हम भारतवासियों को ४ जगह रहने वाला विभक्त करते 
हुँ (१) समतल भूमि में रहने वाले (२) समुद्र के किनारे 
बसने वाले (३) पहाड़ों पर रहने वाले और (४) रेतीले 
स्थानों में रहने वाले । इस प्रकार विभिन्न जलवायु में 


anini Kany भोजन नही हो ollection. - 
' पलने बालों का एकसा भोजन न हौ सकता । इस देश में 
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६ ऋतुए हैं जिनको भारतवासी ३ जगह विभक्त करते हैं 
(१) जाड़ा (२) गर्मी (३) वर्षा । इन तीनों ऋतुओं में 
भारतवासियों का खाद्य पेदा होता है जो हमें ऋतु के अनु-: 
सार मिलता है । इसके बाद यह देश फिर दो भागों में 
विभक्त है जिसको हम (१) ग्रामीण जनता (२) शहरी 
जनता के नाम से पुकारते हैं । इन दोनों प्रकार के वासियों 
का रहन-संहन शौर भोजन भिन्न प्रकार का है । अगर 
ग्रामोण मनुष्य को शहर में कुछ समय रखा जाय तो 
उसका स्वास्थ्य प्रवश्य हो गिर जायेगा । इसो प्रकार 
शहरी मनुष्य का ग्राम में जाकर । इसलिए भोजन के वे 
तत्व जो सबके लिए ठोक एक से हैं उनका वर्णन कर देना 
अत्यन्त -आ्रावश्यक है । बाको भोजन अपनी प्रकृति, आयु, 
बल, देश-काल के अनुसार करना श्रावश्यक है । 
ः भोजन-व्यवस्था 
भोजन कितनी बार और किस-किस समय करता चाहिये । 
| सायं प्रातर्मनुष्याणामशनं श्रुतिचोदितम्‌ 
बान्तरासोजनं कुर्यादग्निहोत्रप्रमो विधि 
_ 'िशुद्धे चोदगारे हृदिसुविमले वाते अतुसरति 
तथाज्नश्व दर्धयोकुदुपगमने कुऔच शिथिले 
प्रदेपस्त्वाहारो भवति भिषजां कालः सतु सता . 
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भोजन सुबह और शाम सिर्फ दो बार करना चाहिये । | 
प्रातःकाल का भोजन पाखाना, पेशाब, स्नान, सन्ध्यादि | 
नित्य कर्मों के बाद १० बजे से १२ वजे के बीच कर लेना | 
चाहिये । इसो प्रकार सायंकाल का भोजन ६ बजे से रात्रि | 
के ८ बजे के वोच कर लेना चाहिये। इसमें प्रमाण : । 
रात्रौ तु भोजनं pakaa प्रहरान्तरे । | 
किञ्चिदूनं समइनोयादुजर तत्र वर्जयेत्‌ ॥ १॥ 

(भाग्प्र०) | 


सोजन-विधान . 


हम पहले बता आये हैं कि हमारे शरीर में ७ धातुएँ 
हें जिनके नाम-रस, रक्त, मांस,-मेंद, मज्जा, ग्रस्थि और 
शुक्र हँ । इन्हीं सात धातुप्रों को.जो-जो द्रव्य हमारे शरोर में 
पैदा करदें वही-वही द्रव्य हमारे शरीर के लिए उपयोगी है 
और उन्हीं को हमें खाना चाहिये क्योंकि इन्हीं सात 
धातुओं से हमारा शरीर बना है । इस कारण (१) रस 
बनाने बाले पदार्थ (२) रक्त बनाने वाले पदार्थ (३ ) 
मांस बनाने वाले पदार्थं (८) मेद बनाने वॉले पदार्थ 
(५) मज्जा बनाने वाले पदार्थे (६ ) अस्थि बनाने वाले 
पदार्थ (७) शुक्रं बनाने वाले पदार्थं हमें खाने चाहिये । 


५ Panini Kanya Maha Vid Collection. 
इन पदार्थों के श्रलावा जल और लिवण की अत्यन्त 


(१९) 
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ग्रावश्यकता है जो ऊपर के ठोस पदार्थो को पतला बनादें । 
. इसके अलावा ऐसे पदार्थों की भी अत्यन्त श्रावश्यकता है. 
जो हमारे जीवन को लम्बा रखें। इस प्रकार हमारे 
भोजन में निम्न वस्तुश्रों की श्रावश्यकता है :-- 
ग्राटा,. दाल, शाक, लवण, जल, घृत, दूध, फल, 
मीठा। | ; 
श्राटा-गेहे, चना, जौ, बाजरा, मक्का, वायु-पित्त-कफ जनक 
सांस और मेद जनक तथा हड्डी (ग्रस्थि) जनक 
दाल मूग, उदे, प्ररहर, मसूर मोठ वाग्रु-पित्त-कफ जनक 
मांस और मेद जनक: 


चावल सब प्रकार के वात और कफ जनक 
मांस मेद र वीर्यवर्धक 

` शाक सब प्रकार के वात पित्त कफ जनक 
जीवनीय शक्ति जनक (agaia) 

घृत सब ही ग्रधिकतर y कफ जनक 
वसा मज्जा जनक तथा वोर्यवधंक 

् , (आयुवर्धंक) 

दूध सब ही भ्रधिकतर वात कफ जनक 


` 


ग्रस्थि तथा शुक्र जनक 
वीर्यवर्धक (श्रायुवर्धेक) 
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फल सब'ही अधिकतर वात पित्त कफ जनक 
जीवनीय शक्ति वर्धक 
तथा भ्रायूवर्धक 


मोठा सब प्रकार का अधिकतर कफ जनक 

रस रक्त मांस मेद वर्धं फ़ 
लवण सब प्रकार के पित्त जनक रक्तवर्धंक 
जल कफ जनक जीबनीय शक्ति जनक 


हम ऊपर बता आये हैं कि हमारे प्रति दिन के भोजन 
में झाटा, दाल, शाक, लवण, जल, घृत, दूध, फल और 


मोठा ग्रवश्य होना चाहिये ag कितना-कितना होना. 


चाहिये यह मनुष्य अपने बलाबल को विचार कर लें। 
साधारण मनुष्य के लिए MET ९ छ०, दाल १ छळ, 
चावल १ छ०, शाक २ छ०, घृत १ छ०, दूध १ सेर, फल 
१ सेर, मीठा २ छ» म्रौर लवण १ माशा से २ माशे तक 
तथा जल.३ पाव से १ सेर तक । इसके भ्रलावा हम भोजन 
के साथ कुछ मसाले इस्तेमाल करते हैं। ये जीवन के लिए 
कोई भ्रावश्यक नहीं हैं। श्रगर हम इनको न भी खावें तब 
भी हम जीवित रह सकते हें । वास्तव में ये मसाले, fad, 


खटाई ग्रादि भोजन को स्वादिष्ट बनाते हैं और उस 
स्वादिष्ट भोजून को, गरहस वप्रप्रमित, जे तब ये भी 


Se ee ee E SE 
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हमारे शरीर में अन्य पदार्थो के साथ मिलकर पाचन का 
ग्रच्छा कार्य करते हैं। श्रगर ये मसाले कुछ भ्रधिक मात्रा 
में हम खायें तो ये हमारे शरीर में ग्रनेक रोग पेदा कर 
देते हैं अत: afas तीक्ष्ण मसालों का हमें अपने भोजन 
में व्यवहार नहीं करना चाहिये।. 


नवीन वैज्ञानिक मत से भोजन (आहार-विचार) 


ग्ब हम ग्रपने ऊपर के विचार को आज की AAT- 
निक दृष्टि में तोलें तब हम अपने विचारों पर श्रधिक 
दृढ़ साबित होंगे । नवीन मत से प्रत्येक मनुष्य के भोजन _ 
में (१) प्रतनक (प्रोटीन) (२) वसा (३) कर्बोज 
(इवेतसार या शर्करा) (४) जीवनीय तत्व तथा वानस्पति- 
काम्ल श्रौर लवण तथा जल चाहिये । हम ऊपर के विचार 
में जो प्रकट कर श्राये हैं उससे भ्रधिक सार हमें इस मत 
में नहीं मिलता । जिन द्रव्यो को हमारे पूर्वजन पहले. 
इस्तेमाल करते थे प्राज का विज्ञान भी उन्हीं द्रव्यो को 
लेता है। प्रोटीन, वसा, कर्बोज आदि भी ७ ही धातुओं 
' के पोषक हैं जिनको हमने अपने MAAT मै बताया है । 
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भोजन-क्रम े 
पुव॑भ्रधुरमइनोयात्‌ मध्ये$म्ललवणी रसी । 
पइचाच्छेषान्‌ रसान्‌ बेच्यो भोजनेव्वचारयेत्‌ ॥ 


आदो फलानि भुञ्जीत दाडिमादीनि बुद्धिमान्‌ । 
ततः पेयांस्ततो भोज्यान्‌ मक्ष्पाश्चित्रस्ततः परम्‌ । 


| 

| 

घनं पूर्वंसमश्नीयात्‌ केचिदाहुविपर्ययस्‌ । | 
: आदावन्ते च मध्ये च भोजनस्य तु शस्यते ॥ (सु) | 
घृत पूर्व समइनोयात्कठिनं प्राक्‌ ततो gg । | 
अन्ते पुनद्रंवाज्ञीतु वलाद्रोगेण मुञ्चति ॥ | 
(भावमिश्चः) | 

भोजन करते समय पहले मीठी चीज खानी चाहिये । | 
इसके बाद खट्टी, फिर नमकीन, फिर अन्य रसों वाली | 
वस्तुएं खानी चाहिये। फल भी भोजन के साथ ही खाते | 
चाहिये । इसमें ऊपर का श्लोक प्रमाण है। | 


घृत पहले, खाने के साथ खाना चाहिये और कठिन 
भोजन के द्रव्यो को पहले खाना चाहिग्रे, फिर नरम पदार्थों 
को खाना चाहिये । ऐसा कुछ mardi का मत है । 
भोजन कितना करना चाहिये 


हीनमात्रमसन्तोषं करोति च बलक्षयम्‌ । 
आलस्य गोरवाटोपसादांश्च कुरुतेऽधिकम्‌ ॥ 


_CC-0, Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. (सुश्रुत ) 


® 
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थोड़ा भोजन करने से मन का सन्तोष नहीं होता 
श्रौर बल का नाश होता है और अधिक भोजन करने से . 
शरीर में ग्रालस्य, पेट का भारोपन होता है। इस कारण 
भोजन न तो अधिक हो करना चाहिये और न थोड़ा ही। 


सट्टा (तक्र) 

भारत के ग्रामीण जनों का यह मुख्य पेय है । इसलिए 

हम ag के सम्बन्ध में शास्त्रोय विचार सप्रमाण दे रहे हैं । 

न तक्रसेवी व्यथते कदाचिन्न तक्रदग्धा प्रभेवन्ति रोगा: । 

यथा सुराणाममृतं हिताय तथा नराणां भुवि तक्रमाहुः ॥ 
(नि) 

मठ्ठा पीने वाला कभी बीमार नहीं होता। मट्ठ से 

हटाये गये रोग फिर कभी पदा नहीं होते । जिस प्रकार 

अमृत देवताम्रों के लिए हितकर है उसी प्रकार मट्टा मनुष्यों 

के लिए हितकर है । अतः भोजन में मठ्ठा .प्रवश्य इस्तेमाल 
करना चाहिये । 


/ 


वात पित्त कफानुसार मठे का विधान 


चातोऽम्लं संत्धवो पेतं स्वादुपित्त सशकरस्‌ । 
पित्तकं कफेचापिव्योषक्षार समायुतस ॥ १॥ 


सु9-सू० Yy 
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| (२४) | 
वायु के?ण्लेगी*कोरसद्टे-्मटुरे'मेंण नमक“बेशकर पीना | 
चाहिये । पित्त के रोगी को मीठे मट्टे में खाँड गेरकर | 
पीना चाहिये । कफ के रोगी को नमक तथा बडी पीपल 
डालकर पोना चाहिये । 
मक्खन (लौनीघृत ) 
संग्राहिदोपनं हृद्य नवनीत॑ नवोधुतस्‌-। 
तद्धितं बालके वृद्धे विशेषादमृतं शिशोः ॥ . 
(यो० र० 
लौनीघुत संग्राहिदीपन तथा हृदय के. लिए उपकारी | 
है । खास तौर पर बालक, वृद्ध और छोटे बच्चों के लिए | 
अत्यन्त लाभदायक है । 


| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 


घृत . YA 
स्नेहानासुत्तमं शीतं वयसः स्थापनं परा । 
mad fafaga aiaga U १ ॥ 
(वाग्भट) 
चिकने पदार्थों में घृत सबसे उत्तम है । यह आयु को 
बढ़ाता है। भ्रगर घृत सही तरीके से खाया जाये तो अत्यन्त 
लाभदायक है । 


खाना खाने के बाद निषेध कर्म 
व्यायास च व्यवायं च .धावनं यानसेत्र च । 
युद्धं गीतं च पाठं च मुहतभुक्स्वास्त्यजेतर ॥ १॥ 


(भावमिश्रः) 
CC-0, Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection 
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भोजन के उपरान्त व्यायाम (कसरत करना 
दौड़ना, घोड़े आदि पर चढ्ना, युद्ध करना (लड़ना), 
गाना, पढ़ना, यह सब नहीं करना चाहिए । 


सोने के लिए खाट कैसी हो 

सुगय्या शायनं ga पुष्टिनिद्राधृतिप्रदस । 
अमानिलहरं वृष्यं विपरीतमतोन्यथा n 
; (भा० s0) 
भ्रच्छी खाट या सुन्दर पलङ्ग जो निवाड- ग्रादि 
से या बानों से अच्छा बुना हो श्रौर ठोक तौर पर कसा 
हुआ हो ऐसी खाट या पलङ्ग पर सोना हृदय के लिए 
हितकर है। शरीर को पुष्ट करता है । निद्रा या नींद 
अच्छी आती है। और. धेये पैदा होता है । थकावट को 
दूर करता है और वायुनाशक है । अगर इस प्रकार की 

खाट या पलङ्ग न हो तो. इसके विपरीत गुण होते हैं । 


दिन में सोने का निषेध 
दिवा मा स्वापसि (वेद) 
दिन में मत सोंग्रो । 
दिन में सोने का विंचार 
दिवास्वापं न कुर्वोत यतोऽसौ स्यात्कफावहः । 
* ग्रीष्म वज्येषु कालेषु दिवा स्वप्नो निषिध्यते ii 


ta FT ० प्र 
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wA (२६) 
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गर्मी की ऋतु को छोड़कर दिन में: कभी नहीं 
सोना चाहिए । दिन में सोने से कफ को वृद्धि होतों है।' 


. 
. 


मानव-जीवन का लक्ष्य 
खाना-पीना, सोना, मौज sgar ही जीवन नहीं | 
है । पेठ पाला ग्रौर समय व्यतीत करना तो पशु-पक्षो, 
कोट-पतंग भी जातते हें । तब, यदि मनुष्य का क्रिया-कलाप | 
भी इन्हीं सामान्य प्रवृत्तियों में सीमित रह जाये तो उसमें, 
और. निरे पशु में श्रन्तर ही क्या होगा ? हमारे शास्त्रों में, 
चौरासी लाख योनियाँ बतायी गयी हैं जिनमें मानव परम! 
प्रभु परमात्मा की सर्वश्रेष्ठ रचना है । खां-पीकर समय 
गंवा देना ही मानव-जीवनं का उद्देश्य ' नहीं है। ' | 


| 
| 
| 
| 
| 
। 
| 
| 


` मनुष्य में एंक विशेष गुण है - धर्म । धर्म से 
मनुष्य को पशु के समान बताया गयां है--'धमेण हीना! ' 
पशुभिः समाना: ।' इसलिए धमु-पालन, .मतुष्य&ःका सबसे। . 
प्रमुख कत्तव्य है। धर्म-पालज़;का : प्राघार - है चरित्र | 
चरित्रवान व्यक्ति ही धर्म-पालनः में दृढ़ रह. सकते हैं ॥, 
चरित्र को मानव-जीवन .की.सबसे- बडी पूंजी amar गर्या. 
है । चरित्र विचारों से: बनता.: है और. kaa प्रभावी 
शरीर -ILAREN Rf का मत] ' 
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सदा प्रसन्न AIO शरीर स्वल्थ रहता है। इस . कारण 


मनुष्य को चरित्र-निर्माण बहुत सतकंता-पुर्वक ' करना 
चाहिए ।: चरित्र का महत्त्व दर्शाने वाले कुछ विचार. इस 
प्रकार हैं: न | > वक; 

७ जोवन की सबसे, मौलिक वस्तु चरित्र है । -चरित्रवान 
- व्यक्ति सांसारिक वेभव प्राप्त्‌ न होने पर भो सुखी रहता है और 
` चरित्रहीन व्यक्ति सदा' दुःखो रहता है। | $ 
डन स्ट गीता 
७ किसो राष्ट्र के उत्थान-पतन का कारण वहाँ के मनुष्यों 
का चरित्र होता है । पकन कितन 


"ताः „¬ सुषि दाद 
: ७ मनुष्य की विशेषता उसके चरित्र में है) चरित्र के कारण 
ही एक मनुष्य दुसरे से अधिक. आदरणोय, समझा:जाता है^;.... .. 
¬ जत्राहरलाल नेहरू 


` ० शिष्टाचार शारीरिक सुन्दरता 'को कमी को पूर्ण कर 
'दैता है। बही व्यक्ति सर्वाधिक सुन्दर है जो अपने शिष्टाचार से 
: इसरों के हृदय. पर विजय प्राप्त कर सकता है । . शिष्टाचार के 
r x pi $ 1 पु ad E १ a | ग ; न Te माड्न 
चरित्र दो चीजों से बनता है-प्राप्रकी विचांर्‌- 
घारा से ग्रौरूओआ वके"म्रधसेःसमय"बिाने 'केव्छंगा से । 


i 
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चरित्रवान व्यक्ति हो धमे-पालन में सफल होप 

है और घमे-पालन वह राज-पथ है जिस पर दुढता-पूर्वा 
i 

बढ़ते रह कर हो मनुष्य सुख य्रौर शान्ति का AP 
करते हुए आत्म-साक्षात्कार कर सकता है । | 


4 


i] 
i 
| 
। | 


शरीर-रक्षा और चरित्र-निर्माण के साथ हूं 
मानव-जोवन में ईश्वर-प्रार्थना का भी विशेष महत्त्व है 
कष्ट-निवारण और सुख-प्राप्ति के लिए इससे बढ़ क 
दूसरा सरल भ्रोर सुगम उपाय कोई नहीं है। ' | 


| इतिहास पढ्ने वाले भली-भाँति जानते हैं शि 
gag के बीमार पड़ने पर बाबर ने उसको दीर्घायुर 
लिए ईश्वर से प्रार्थना को थो । प्रार्थना स्वीकार हुई ग्रौ। 
हुमायू को रोग से छुटकारा मिल गया । 


इसी प्रकार को अन्य भ्रनेक घटनाएँ 
अकाशं में श्राती रहतो हैं। शुद्ध मन सें की गयी प्रार्थ 
असर fad बिना नहीं रहंती । 


सन्त चाल्सं फिल्मोर का विचार भी विशेष ध्यान देने i 
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प्रार्थना उचित मनोयोग से नहीं की गयी । विफलता 
परमात्मा की उपेक्षा के क्रारण नहीं, हमारी शिथिलता के 
कारण है ।' 
१ 
महषि दयानन्द सरस्वती का वचन है-_'जेसे शीत 
से आतुर पुरुष का अग्नि के पास जाने से शीत निवृत्त हो 
जाता है, उसी प्रकार परमेश्वर की समोपता प्राप्त होने से 
भी सब दोष-दुःख छूटकर, परमेश्वर के गुण, कर्म, 
स्वभाव के सदृश जीव के भी गुण, कर्म, स्वभाव पवित्र हो 
जाते हैं । इसलिए परमेश्वर को भक्ति . अर्थात्‌ स्तुति, 
प्रार्थना और उपासना अवश्य करनी चाहिए ।' 


विश्ववन्द्य पूज्य महात्मा गाँधी इस युग के 
सुप्रसिद्ध प्रार्थना-परायण महापुरुष थे । उनके विचार में 
उपासना का अर्थ है-परमेश्वर के पास बैठना । बड़ों के 
पास बैठने का मर्थं है-तद्रूप बनना । परमेश्वर अर्थात्‌ 
सत्य । ग्रतएव सत्यरूप बनना 'उपासना' है । सत्य रूप 
बनने को तीव्र इच्छा करना, उसके लिए भगवान से. 
विनतो करना प्रार्थना है।' उन्होंने कहा था-_'उपासना 
बुद्धि का नहीं, श्रद्धा का विषय है। उपासना करते-करते ; 
शुद्धता ग्राती०हीरहैम-एसीः ङ्रा/०-सल/कक॥०ित्य उपासना _ 
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ककवन शकती amass 


करनी हो चाहिए । जिस प्रकार प्रश्न ग्रादि से शरीर क| 


_ पोषण होता है, उसी प्रकार : उपासना से ग्रात्मा पुष्ट । 
होती है । 


स्तुति, उपासना, प्रार्थना ग्रन्ध-विश्वास नहीं, 
बल्कि उतनी aaar उसंसे भी अधिक सच बातें हैं 
जितना कि हम खाते. हैं, पीते हैं, चलते हैं, बंठते हैं-गे : 
सच हैं ।--श्रसल में शरोर के लिए अन्न इतना जरूरी महीं | | 
है, जितनी म्रात्मा के लिए प्रार्थना है; क्योंकि शरीर को. 
स्वस्थ रखने के लिए निराहार रहना अक्सर जरूरी होता| 
है; परन्तु ariar का उपवास तो हो हो नहीं सकता ।' 


4 


४ अतएव धर्म-प्रेमी बन्धुप्रो ! घमं-ग्रत्थो में से अपनी 
रुचि और श्रद्धा के अनुसार कुछ प्रार्थनाएँ चुन लें और 


देनिक प्राथना को आदत ब ने । किर रेखे ( 
50५ बना ल। कि र्‌ देखें प्र थृ नाका | 
चमत्कार ! ol | 


जो जेस। बोता है, बसा हो i 
आम नहों लगते । a लोगों हो या D | 
देती है और बुरों को संगति बुरा बनाये बिमा महीं रहती । हम | 
भले हो बुरे कामों को गुप्त रूप से करें और छिपकर दुष्ट लोगों से 
सम्बन्ध रखे; किन्तु, समय आने पर ये बातें हमारे आचरण और 
चेहरे पर दिखाई दे हो जाती ğı ; 


CC-0, Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. बि... 
>स्वेड माडन 


(३१) 
09६8१ ५22 raS °वर" वि Kosha 
ama धारयेद्वातविण्मुत्र क्षवतुटक्षुधास्‌ । 
निद्राकास शसइचास जम्भाशच्छादरेतसास्‌ ॥ 
रोगाः सऽपि जायन्ते वेगोदीरण धारणे 
(ato सू०) 
पाद, पाखाना, पेशाब, छींक, प्यास, भूख, नींद, खाँसी, 
साँस-जे भाई, रोना, कं और वीर्यं को कभी नहीं रोकना : 
चाहिये । 
इमास्तु धारयेद्वेगान्‌ हितंषी प्रेत्य चेह च । . 
साहसा नाम शस्तान मनो वाककाय कर्मणास्‌ ॥ १ N 
लोभ शोक भय क्रोध मानवेगान्‌ विधारयेत्‌ । 
नलज्येषर्या तिरागाणामभिध्यायोश्च बुद्धिमान्‌ ॥ २॥ 
gy ) (च० सू० 
इस लोक ग्रौर परलोक के सुख को इच्छा करने 
वाले मनुष्यों को नीचे लिखे वेगों को रोकना चाहिये । 
अयोग्य रीति पर साहस, मन का वेग, वाणी का वेग, शरीर 
का वेग, कर्म का वेग तथा लोभ, शोक, भय, क्रोध, अभि- 
सान इनके वेगों को रोकना चाहिये । बुद्धिमान को उचित 
है कि निलंज्जता, ईर्ष्या, अत्यन्त राग इनको भी त्याग दे । 
नित्यं बाला सेव्यमाना नित्यं वध्यते बलस । | 
तरुणी ह्वासयेच्छक्ति प्रोढो-द्भावयते जरास्‌ ॥ १॥ 


(मा० प्र०) 
CC-0, Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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बाला स्त्री (१६ वषं की स्त्रो) के साथ | 

करने से बल बढ़ता है । तरुणी (३२ वर्ष वाली स्त्री) के साह 
समागम करने से शक्ति का नाश होता है श्रौर इमसे ऊपर 
की उमर वाली स्त्री के साथ समागम करने से ggn 
आता है । 

नरो हिताहार विहार सेवी समीक्ष्यकारी विषयेष्वसब्तः । . 

दाता सम; सत्यपरः क्षमावानाप्तोपसेवोय च भवत्यरोग: ॥ 

मतिवंचः कमं सुखानुबन्धि सत्वं विधेयं विशदा च बुद्धिः । 

ज्ञात तपस्तत्परता च योगे यस्यास्ति तं agafa रोगा: ॥ १॥ 


जो मनुष्य हित आहार ग्रौर हित विहारो का सेव 
करता है तथा सम्पूर्ण कार्यों को विचारकर करता है ग्रौ 
विषयों में आसक्त नहीं होता तथा दान, समता, सत्य 
क्षमा-परायण होता है भर जो आध्तजनों का सेवन करतां 
है वह सदा रोग-र हित रहता है । 


जिस मनुष्य को मति, वचन, कर्म यह हितकर हो , 
आर मन अपने अधीन हो, बुद्धि स्वच्छ 


तपस्या तथा योग में चित्त लगा हुआ हो ऐसे मनुष्य प 
रोग आक्रमण न हीं कर सकते । 


आयुष्य भोजन जोणे वेगानां चा$विधारणभ । 


YA साहसानां जेत्त 
CC-0, Panini Kanya Maha Vidyalaya CoM FA ॥ । 
(सु० चि० go २८) 
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बेग निग्रहजारोगा येशामले परिकीर्तिताः । 
इच्छस्तेषामनुर्त्यात mama धारयेत्‌ ॥ १॥ 
(च० सु० अ०७ ) 
वेगों के रोकने से जो रोग होते हैं उन रोगों के 
उत्पन्न करने वाले वेगों को ही रोकना नहीं चाहिये । 


 दीघजीबी स्वस्थ मनुष्यों के अनुभव 


(१) प्रातः सूर्योदय से पूर्व उठता चाहिये । इससे अच्छा 
स्वास्थ्य होता है । इ | 
(२) नित्यप्रति बायु-सेवन (घूमता चाहिये) यह 
faa ही स्वास्थ्यकर है । 
(३) तेल को प्रतिदिन मालिश करके स्तान करना 
चाहिये । इससे बल बढ्ता है । 
(x) इच्छानुकूल हितकर झौर पौष्टिक भोजन करना | 
चाहिये । यह बल देता है। | 
(५) चिन्ता करने से स्वास्थ्य बिगड़ता है। ग्रतः चिन्ता 
का त्याग करो । 
(६) सीधी गर्दन और छाती तान कर चलता जाहिमे E 
यह किर्यि"स्वीसथ्यकार ablaya Collection. 


(७) 
(०) 


(२४ 
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लेटकर पढ़ना नहीं चाहिग्रे । इससे स्वास्थ्य खराब 
होता है । 
स्त्रीप्रसङ्ख मास में एक बार करना चाहिये । यह्‌ 
बलंकर और स्वास्थ्यप्रद है । 
कपड़े साफ और सुन्दर पहिनने से मन प्रसन्न 
रहता है । इससे भी तन्दुरुस्तो बढ़ती है । | 
अपने रहने का घर साफ खुला हुम्रा हवादार तथा ' 
रोशनी वाला होना चाहिये । इससे मन प्रसन्न और 
शरीर को सुख मिलता है । इसीलिए यह स्वास्थ्य- 
प्रद हे 
SA कम खाना और गम खाना स्वास्थ्यवर्धक है । 
कम बोलना शर सच बोलना आयुवर्धक और ' 
स्वास्थ्यकर है। . 
मोजन के साथ फल खाना मी स्वास्थवर्धक है । 
स्वय कमाकर खाना और उसी में प्रसन्न रहता 
मनुष्य को स्वस्थ बनाता है । | 
SI से शरीर, प्राणायाम से फुप्फुस, 
क | मन, और ईरबर का चिन्तन गरीबों 
1 और दान देने से प्रा हः 
आत्मा को शान्ति 
मिलती हे Wa i 
CCN anini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


» 


Digitized By Slddhanta (8११० Gyaan Kosha , 
ऊपर लिखी सब बातें शखस्मति तथा महाशंखस्मति 
में लिखी हैं । 


सन्ध्या के समय नहीं करने के काम 


एतानि पञ्चकर्माणि सन्ध्यायां qilga: । 
आहारं मेधुनं निद्रां सम्पाठं गतिसध्वनि ॥ १ ॥ 
भोजनाज्जायते व्याधि मेथुतादि गभंवेकृतिः । 
निद्रया निःस्वता पाठादायुर्हानिगतेर्भयस्‌ ॥ १॥ 


(भा० प्र) ` 


ये पाँच काम सन्ध्या के समय (सूर्यास्त के समय) 


' नहीं करने चाहिये भोजन करना, स्त्रीiसहवास करना, 


सोना, पाठ पढ़ना और रास्ता चलना । सन्ध्या के समय 
भोजन करने से रोग, मैथुन करने से गर्भ का बिगड़ना, 
सोने से शरीर का ढोलापन, पाठ करने या पढ़ने से ag 
को हानि तथा रास्ता चलने से मार्ग का भय होता है । 


मादक द्रव्य से हानि 
जो द्रव्य तमोगुणी होने से बुद्धि को नष्ट KE उसको 
मादक कहते हें । इस कारण शराब, भाँग, चरस, गाँजा, 


सुलफा, अफीम, कोकीन, तम्बाकू, सिगरेट, बीड़ी, चंडू, 
मदक, ताडी नहीं पीनी 'चीहिये 2220 Collection. 


| 
[| 


rn 


RR ET — og अ 


(३६) 
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| सिगरेट-तम्बाख जहर हें 

|) इसमें निकोटिन नामी एक पदार्थ है जो विष है । | 
निकोटिन इतना भयंकर विष है जिसको १ बुद में एक 

| खरगोश ३ मिनट में मर जाता है। डा० भसी तथा फ्रेकलिन 
ने प्रयोगों से सिद्ध कर दिया हे कि तम्बाकू के तेल की 
१ बू द ५ मिनट में बिल्ली को मार डालती है । अब आप 

! स्वयं विचार कर देखिये कि आप विष खाकर अपने जीवन 

| को केसे नष्ट कर रहे हैं। 


॥ (१) सूघते समय तमाखू हवा का मार्ग रुद्ध कर देती 
| है और दिमाग को बिगाड़ देती है । 
(डा० रश को राय) 
(२) चुरुट तमाखू पीने से बुद्धि नष्ट होकर मनुष्य की ' 
अधमे में प्रवृत्ति होती है। यह एक ऐसा नशा है 
जो कितने ही अंशो में. शराब से भी बुरा है। . 
-र्‍डा० टी० एल० निकोलस की राय 
में सदा इस टेव को जंगलो, हानिकारक और गन 
मानता हृ । अब तक मैं यह न समझ पाया कि सिगरेट पीने . 
का, तसाखू खाने का तथा हुलास सूंघने का इतना जबर- 
दस्त शौक दुनिया को क्यों है जबकि दारू और भाँग की 
तरह तमाखू झी खूराब हे नीरोगा. रहे इच्छा करने 


(२७) 
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वाले प्रत्येक मनुष्य को चाहिये कि वह तमाखू का व्यसन 
छोड़ दे । --महात्मा गाँधी की राय 


भारतवर्षीय måga परिषद दिल्ली कवर वितरित 
“तमाख का नशा” से उद्धत fot En 


चाय में नशा है ग्रौर जहर है Ena 5 
चाय में टेनिन नामक विष हे जिसको डोक्टसं मानते. हे 1 
गज भारत में चाय भ्रमीर और गरीब सभी का पेय 
है किन्तु अमीर लोग खासकर चाय पीते हैं। इनकी बड़ी- 
बड़ी दावतें बिना चाय के नहीं होतीं । जिस प्रकार लोगों 
` 'को भाँग, चरस और ग्रफोम की.झादत हे उती प्रकार 

भ्रमीरों को प्रायः चाय को आदत है। चाय में एक प्रकार | 
का हल्का नशा हे । इसोलिए थके-माँदे लोग चाय पीने के 


बाद अपने को स्वस्थ समभते हैं। वास्तव में थकावठ नशे के 
कारण दूर हुई हे, न. कि ग्रसली रूप में। जसे थका Za 


घोड़ा चाबुक मारने से चलने. लगता हे उसी प्रकार चाय के 
नशेः में मनुष्य काम करता रहता हे । चाय पीने वाला 
.इसे छोड़ नहीं सकता भर इसके लिए ही तड़पता हे । इसी 
कारण यह नशीली: चीज हे । चाय से. शरीर में कोई लाभ 


नहीं होता और न इसकी. शरीर को दूध व लवण आदि 
की तरह आावंश्यकता हे. बल्कि चाय पीने वालों में से 


झंधिकांश का हाजमा बिंगड़कर मन्दारिन हो जातो हे । 


CC-0, Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection 
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| भायः देखा जाता है कि चाय पौने वालों को श्रधिकतर 
` ब्लडप्रेशर होता हे । दिल और दिमाग के रोगियों को तो 
चाय छोड़नी ही पड़ती है । चाय बनाने में मनुष्य का जो 
| समय खर्चे होता है और कोयले श्रादि में जो धन व्यय 
होता हे उसको समय और धन का दुरुपयोग हो कहना 
चाहिये। आप हाईजी न [स्वास्थ्य की पुस्तक] में भी चाय को 
नशोली वस्तुओं में पावेंगे। इसलिए इस नशोली श्रौर बुरी 
वस्तु का श्राप भी इस्तेमाल छोड़ दें। 
कुछ स्वास्थ्य - सूक्तियाँ 
हमारे देहात में ' अनेक कहावतें सुनेने को मिल 
Tag - Sa सियो 5 Aa लती i 
जो ग्रासवासियों के ज्ञान और अनुभव की परिचायक zi 
उनमें से स्वास्थ्य-रक्षा सम्बन्धी कुछ कहांवंतें देखिए :— 
प्रातःकाल खटियां ते. उठिके, पिअई तुरन्ते पानी 
कबहूँ घर माँ बंद न' अइहे, बात घाघ के जानो | 
कितनी सच्ची बात कही गई है कि प्रातः क 
| Ea P भ्रात:काल सोकर 
न hh जाने से पहले कोई पानी पो ले तो उसके 
घर में कभी' भी वैद्य, डाक्टर नहीं आयेंगे । ठोक ही तो है 
स्वास्थ्य ही नियामत है। शरीर को स्वस्थ रखने के 
लि क्या कार्य करते चाहिए भोर क्या नही-इसका वर्णन 
इस प्रकार किया) यंग्रा है. Maha Vidyalaya Collection. iP 
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आँख में अञ्जन, दाँत में मञ्जन, नित कर, नित कर, नित कर । 
कान में तिनका, नाक उंगली, मत कर, मत कर, मत कर ॥ 
भोजन किस ऋतु में, क॑सा श्रौर कितना करना 
चाहिए, यह बात भी महत्वपूर्ण है । किस ऋतु में हमें क्या 
खाना चाहिए, यह भी सुन लीजिए :- | 
सावन ब्यालु जब इक कीजे, भादों में फिर नाम न लोजे । 


कवार सांस के दोनों पाख, प्यारे देह, जुगुति सों राख । 
जब तुम लेऊ विवलिया बारि, तब तुस खाइयो बिरियाँ चारि । 


सावन मास में दिन में एक बार भोजन. करना 
चाहिए । भादों में शाम को कभी भोजन न करें । आश्विन 
` में दोनों समय भोजन करें, लेकिन कम खाय और बड़ी 
 होशियारी से भ्रपने शरीर की रक्षा कर । जब कातिक में 
.. दीवाली बीतं जाये, तब ऐसा मौसम ग्रा जातां है कि चार 
` बार खानै पर भी कोई नुकसान नहीं पे ; mt) S 
: करने से किसी तरह का रोग नहीं Tia 
पकरण हट À 
भोजन के उपरान्त क्या WAN एत मतका 
खाइ के सुते बाऊ! काहे के बंद बसावें ma n 
अर्थात भोजन के पश्चात्‌ बाई करवट लेटें तो क्‍यों 
बोमार हों ? झौर क्यों वैद्य को गाँव में बसावें ? 
 ' भोजनं गरम तथा ताजा करना चाहिए । बासी रोटी 
खाने वालों. की गति इन पंक्तियों में सुनिए :-- 
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(४० ) ; 
A By Sodate वेक्षऽ'चिनारे हास्ते, A 
A m बुद्धि विनास, खाए जो रोटी बासी ॥ ` 
| तक तरह साधु को वासना आर चोर को खाँसी 
नष्ट करती है, उसो तरह से बासी रोटी खाने वालों की 


बुद्धि भी नष्ट हो जाती है । 


ama में खाए जड़हनो 1 
z a Sr ओकर जर असाढ में रोए । 
` ` सावन हरे, भादों चत, पंवार सास गुड़ ब 
'क्रातिक मुली अर्गहन तेल, पुस में करे दूध i 
qa मास घिउ खिचरी खाय, फागुन उठि.के प्रात w 
जो यह बारह करे बनाय,.ता घर वेद्य कसो न जा 


गोना 
चैत्र में नीम, वैशाल में चावल जेठ में दिन छ पर 
3 
श्रावण में हरे, भादों में चित्रक. चावल, कवा 


घो 
 क्रातिक में मूली, भ्रगहन में तेल, पौष में दूध, Moe 
४ खिचडी आर फागुन में हर रोज प्रात: स्नान - 


हैं, जिनका पालन हूर व्यक्ति को करना चाहिए । s 
अलावा यह भी. कहा जाता हे.:-- .... .:- ; | 
चना, चेशाखे तेल । जेठे शयन, असाढे खल ॥ s 
चैत में चना, वैशाख में तेल, जेठ में दोपहर का स 
आर आषाढ़,में खेलना. तन्दुरुस्ती के लिए हितकर दै 
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